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DZIEN 15 (1800 kcal)

Sniadanie Satatka z jajkiem i sosem musztardowym
1. Jaja kurze 2 sztuki
2. Szpinak 2 garscie
3. Papryka czerwona 0,5 sztuki
4. Awokado (dojrzate) 0,5 sztuki
5. Sok wycisniety z cytryny 0,5 tyzeczki
6. Musztarda dijon 1 tyzka
7. Oliwa z oliwek extra virgin 1 tyzeczka
8. Sdél morska 1 szczypta
9. Pieprz czarny 1 szczypta
10. Ziota prowansalskie 1 szczypta
11. Chili w proszku 1 szczypta
12. Stonecznik nasiona 1 tyzka
13. Szczypiorek 1,5 tyzki

Sposéb przygotowania

Dodaj ugotowane jajka.

ok 0N~

szczypiorkiem.

Przekaska poranna

Malinowy shake

Jajka ugotuj na twardo, pozostaw do wystudzenia i pokroj w ¢wiartki.
Szpinak przetéz do miski, dodaj pokrojong w kostke papryke i awokado.
Warzywa skrop sokiem z cytryny.

Przygotuj sos: wymieszaj musztarde z oliwg, solg, pieprzem, ziotami i chili.
Satatke polej przygotowanym sosem, posyp nasionami stonecznika i posiekanym

1. Maliny mrozone 100 g

2. Awokado (dojrzate) 0,25 sztuki
3. Nasiona chia 1 tyzka

4. Mileko kokosowe 0,75 szklanki
5. Midd pszczeli 1 tyzka

6. Malina Lio Shake 0,75 tyzki

Sposbéb przygotowania

1. Zblenduj wszystkie sktadniki.

2. Jesli koktajl bedzie zbyt gesty dodaj wode — ilo§¢ wody dopasuj do pozadane;j

konsystenciji koktajlu.

Obiad Indyk w sosie pieczarkowo-paprykowym
LUB Soczewica w sosie pieczarkowo-paprykowym
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1. Mieso z piersi indyka
LUB

Soczewica czerwona (nasiona suche)

S4l morska

Pieprz czarny

Papryka czerwona stodka
Curry

Tymianek suszony
Pieczarka uprawna swieza
Papryka czerwona

9. Cebula

10. Czosnek

11. Masto klarowane

12. Mleko kokosowe

N RAODN

Sposbéb przygotowania

150 graméw

0,25 szklanki (45 g)
2 szczypty
2 szczypty
0,5 tyzeczki
2 szczypty
2 szczypty
6 sztuk
0,75 sztuki
10,5 sztuki
0,5 zgbka

1 tyzeczka
3 tyzki

1. Pokrdj mieso w kostke i wymieszaj z solg, pieprzem, papryka stodka, curry i tymiankiem.
Pieczarki pokréj w plastry, papryke i cebule w kostke, a czosnek przecisnij przez praske.
3. Rozgrzej tluszcz na patelni i podsmaz pokrojone warzywa, po kilku minutach dodaj

mieso.

4. Catosc¢ dus przez okoto 15 minut.
Dodaj mleko kokosowe, mieszaj i dus do momentu, az mleko odparuje.

o

6. Podawaj danie z kasza.

Kasza gryczana

1. Kasza gryczana niepalona

Sposéb przygotowania

70 g

1. Przed ugotowaniem przeptucz kasze 1-2 razy pod biezacg zimng woda.
2. Kasze ugotuj wedtug przepisu na opakowaniu.

Przekaska wieczorna Grzanka z zielonym pesto

Chleb zytni na zakwasie
Szpinak

Oliwa z oliwek extra virgin
Sok wycisniety z cytryny
S4l morska

Stonecznik nasiona

2

Sposbéb przygotowania

1 kromka (40 g)
1 gars¢

0,5 tyzeczki

0,5 tyzeczki

1 szczypta

1 tyzka

1. Pieczywo podpiecz na suchej patelni lub opiecz w tosterze.
2. Szpinak wraz z pozostatymi sktadnikami zblenduj na gtadkie pesto (jesli pesto bedzie
zbyt geste, dodaj odrobine wody i cato$¢ ponownie zblenduj).
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Natdz pesto na grzanke.

Kolacja Makaron ryzowy z fososiem i groszkiem

1. Makaron ryzowy 4049

2. tosos Swiezy 80 g

3. Sos sojowy (tamari, bezglutenowy) 1 tyzeczka
4. Sok wycisniety z cytryny 1 tyzeczka
5. Pieprz czarny 1 szczypta
6. Chili w proszku 1 szczypta
7. Ziota prowansalskie 1 szczypta
8. Czosnek 0,5 zgbka
9. Masto klarowane 0,5 tyzeczki
10. Groszek zielony mrozony 3 tyzki

11. Szczypiorek 1 tyzka

Sposéb przygotowania

1.

N

No oA

Makaron ugotuj zgodnie z przepisem podanym na opakowaniu.

Rybe pokrdj na mniejsze kawatki, wymieszaj z sosem sojowym, sokiem z cytryny i
przyprawami.

Czosnek przecisnij przez praske i podsmaz na rozgrzanym ttuszczu.

Dodaj rybe i smaz przez okoto 2 minuty.

Dodaj groszek, mieszaj i dus catos¢ na wolnym ogniu przez okoto 5 minut.

Na koniec dodaj ugotowany makaron i cato$¢ wymiesza,.

Danie posyp posiekanym szczypiorkiem.
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DZIEN 16 (1800 kcal)

Sniadanie

ONOoOORON=

Jajecznica z cukinig i serem feta
Cukinia 70 g
Olej kokosowy extra virgin 0,5 tyzeczki
Jaja kurze 3 sztuki
Ziota prowansalskie 1 szczypta
Soél morska 1 szczypta
Pieprz czarny 1 szczypta
Ser typu feta, 12% ttuszczu 2 plastry (60 g)
Pietruszka liscie 1 tyzka

Sposob przygotowania

1

2.
3.
4

Przekaska poranna

Al ol

Cukinie pokrdj w kostke i podsmaz na rozgrzanym ttuszczu.

Whbij jajka, dodaj przyprawy, mieszaj i smaz do momentu Sciecia jaj.
Na koniec dodaj pokruszony ser i ponownie wymieszaj.

Jajecznice posyp posiekang natka pietruszki.

Daktyle suszone niesiarkowane
Cynamon mielony

Kakao gorzkie

Banan

Mleko kokosowe

Sposob przygotowania

1
2.
3.
4

Obiad

Nogakwn =

Czekoladowy koktajl z bananem i daktylami

5 sztuk

2 szczypty
1 tyzeczka
0,75 sztuki
1 szklanka

Daktyle suszone zalej wrzatkiem i odstaw najlepiej na 10-20 minut.

Odsacz namoczone daktyle.
Zblenduj wszystkie sktadniki.

Jesli koktajl bedzie zbyt gesty dodaj wode — ilos¢ wody dopasuj do pozadanej

konsystenciji koktajlu.

Oliwa z oliwek extra virgin
Sol morska

Pieprz czarny

Tymianek suszony

Sos sojowy (tamari, bezglutenowy)

Sola $wieza
Sezam nasiona

Sposbéb przygotowania

Al

Ryba w sezamie z puree brokutowym i komosa ryzowa

0,5 tyzeczki
1 szczypta

1 szczypta

1 szczypta

1 tyzka

150 graméw
1 tyzka

Wymieszaj oliwe z przyprawami i sosem sojowym.

Rybe nasmaruj oliwg i przetéz do naczynia zaroodpornego.
Piecz rybe w temperaturze 180°C przez okoto 20 minut.
Po upieczeniu posyp rybe sezamem.

Podawaj rybe z puree i komosa.
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Puree z brokutéw

Cebula

Brokuty

Olej kokosowy extra virgin
Sol morska

Pieprz czarny

Kurkuma mielona

oukwn =

Sposéb przygotowania

0,5 sztuki
150 g

0,5 tyzeczki
1 szczypta
1 szczypta
1 szczypta

1. Cebule pokréj w kostke, brokuty podziel na rézyczki.

2. W garnku rozgrzej ttuszcz i zeszklij cebule.

3. Brokuty ugotuj w osolonej wodzie do formy al dente.

4. Zblenduj ugotowane brokuty z podsmazong cebulg i przyprawami na gtadkie puree (w
razie potrzeby dodaj wode, aby uzyska¢ pozadang konsystencje puree).

Komosa ryzowa
1. Komosa ryzowa (Quinoa)

Sposob przygotowania

60 g

1. Przed ugotowaniem przeptucz komose 1-2 razy pod biezgca, zimng woda.
2. Komose ugotuj wedtug przepisu na opakowaniu.

Przekaska wieczorna Bakalie

—_

2. Orzechy laskowe
Kolacja

Ser typu feta, 12% tluszczu
Suszone pomidory

Pieprz czarny

Ziota prowansalskie
Kurkuma mielona

Oliwa z oliwek extra virgin
Chleb zytni na zakwasie
Pietruszka liscie

PN RN~

Sposéb przygotowania

Daktyle suszone niesiarkowane

4 sztuki
209

Pieczywo z pasta z suszonych pomidoréw i fety

1,5 plastra (45 g)
3 plastry
1 szczypta
2 szczypty
1 szczypta
0,75 tyzeczki
2 kromki (80 g)
1 tyzeczka

1. Zblenduj pokruszong fete z suszonymi pomidorami, przyprawami i oliwg na gtadkag paste
(jesli pasta bedzie zbyt gesta, dodaj odrobine wody i ponownie zblenduj).
2. Posmaruj pieczywo przygotowang pastg i posyp posiekang natkg pietruszki.
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DZIEN 17 (1800 kcal)

Sniadanie Kakaowa komosanka z ananasem
1. Komosa ryzowa (Quinoa) 60 g
2. Mleko kokosowe 0,75 szklanki
3. Kakao gorzkie 1 tyzeczka
4. Cukier kokosowy 1 tyzeczka
5. Ananas 1,5 plastra
6. Orzechy laskowe 159

Sposob przygotowania

Przed ugotowaniem przeptucz komose 1-2 razy pod biezaca, zimng woda.
Komose ugotuj na mleku roslinnym wedtug przepisu na opakowaniu.
Dodaj kakao, cukier i wymieszaj.

Komosanke przetéz do miseczki i dodaj pokrojonego w kostke ananasa.
Catos¢ posyp posiekanymi orzechami.

ok wN =~

Przekaska poranna  Krem daktylowy z orzechami

1. Daktyle suszone niesiarkowane 5 sztuk

2. Mileko kokosowe (napgj) 0,25 szklanki
3. Orzechy laskowe 159

4. Cynamon mielony 2 szczypty
5. Soél morska 1 szczypta
6. Kakao gorzkie 1 tyzka

7. Cukier kokosowy 0,25 tyzeczki
8. Sok wycisniety z cytryny 1 tyzeczka

9. Sezam nasiona 1 tyzeczka

Sposéb przygotowania

1. Daktyle suszone zalej wrzatkiem i odstaw najlepiej na 10—20 minut.

2. Odsacz namoczone daktyle i zblenduj je z pozostatymi sktadnikami (oprécz sezamu) na
gtadki krem.

3. Przetéz krem do pucharka i posyp sezamem.

Obiad Burgery z indyka z cukinig z salatka i kasza gryczana
LUB Kotleciki z ciecierzycy i cukinii z satatka i kasza gryczang

1. Mieso z piersi indyka bez skory 150 gramow
LUB Ciecierzyca (nasiona suche) 0,25 szklanki (45 g) + 1 jajko

2. Cukinia 0,5 sztuki

3. Cebula 0,5 sztuki

4. Pietruszka liscie 1,5 tyzeczki
5. Olej kokosowy extra virgin 0,75 tyzeczki
6. Czosnek 1 zgbek

7. Sol morska 1 szczypta
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8. Pieprz czarny 1 szczypta
9. Ziota prowansalskie 1 szczypta
Sposéb przygotowania

1. Mieso zmiel.
2. Cukinie zetrzyj na tarce, cebule pokroj w kostke, pietruszke posiekaj.

3. Na patelni rozgrzej potowe ttuszczu, podsmaz przecisniety przez praske czosnek i
cebule.

4. Dodaj cukinie i smaz przez okoto 3 minuty.

5. Zawarto$¢ patelni pozostaw do wystudzenia.

6. Wymieszaj zawartosc patelni z miesem, pietruszka i przyprawami.

7. Z przygotowanej masy uformuj sptaszczone burgery.

8. Na patelni rozgrzej pozostatg czes¢ ttuszczu i usmaz burgery z obu stron.

9. Podawaj burgery z satatkg i kasza.

Satatka z rukoli i pomidorkow

1. Pomidorki koktajlowe 5 sztuk

2. Rukola 1 gars¢

3. Sol morska 1 szczypta
4. Pieprz czarny 1 szczypta
5. Oliwa z oliwek extra virgin 0,5 tyzeczki

Sposéb przygotowania

1. Pomidorki przekréj na pét.
2. Rukole przetéz do miski, dodaj pomidorki, sdl i pieprz.
3. Satatke polej oliwa.

Kasza gryczana

1. Kasza gryczana niepalona 60 g

Sposéb przygotowania

1. Przed ugotowaniem przeptucz kasze 1-2 razy pod biezaca, zimng woda.
2. Kasze ugotuj wedtug przepisu na opakowaniu.

Przekaska wieczorna Ziotowe grzanki z pomidorkami

1. Chleb zytni na zakwasie 1,5 kromki (60 g)
2. Oliwa z oliwek extra virgin 0,75 tyzeczki

3. Ziota prowansalskie 2 szczypty
4. Pomidorki koktajlowe 4 sztuki

5. Pietruszka liscie 2 tyzeczki

Sposob przygotowania

1. Zgrilluj pieczywo na suchej patelni.
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2. Grzanki skrop oliwg i posyp ziotami.
3. Dodaj na wierzch przekrojone na p6t pomidorki.
4. Catosc¢ posyp posiekang natka pietruszki.

Kolacja Satatka brokutowa z fetg i indykiem LUB Satatka brokuta z feta i jajkiem
1. Brokuty 170 g
2. Sok wycisniety z cytryny 1 tyzeczka
3. Mieso z piersi indyka bez skory 120 gramow
LUB Jajko gotowane 1 sztuka
4. So6l morska 1 szczypta
5. Pieprz czarny 1 szczypta
6. Papryka czerwona stodka 1 szczypta
7. Tymianek suszony 2 szczypty
8. Czosnek 0,5 zgbka
9. Olej kokosowy extra virgin 0,25 tyzeczki
10. Ser typu feta, 12% ttuszczu 2 plastry (60 g)
11. Oliwa z oliwek extra virgin 0,75 tyzeczki

Sposob przygotowania

1. Brokuty podziel na rézyczki, ugotuj al dente i skrop sokiem z cytryny.

2. Mieso pokroj w kostke, wymieszaj z przyprawami, przecisnietym przez praske czosnkiem
i usmaz na patelni z rozgrzanym ttuszczem do momentu, az bedzie zrumienione.

3. Brokuty przetdéz na talerz, dodaj mieso i pokrojony w kostke ser feta.

4. Catosc polej oliwa.
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DZIEN 18 (1800 kcal)

Przekaska poranna

Sniadanie Czekoladowy omlet z bananem
1. Jaja kurze 2 sztuki
2. Maka ryzowa 2,5 tyzki (30 g)
3. Mleko kokosowe (napdj) 3 tyzki
4. Kakao gorzkie 0,75 tyzeczki
5. Cukier kokosowy 0,5 tyzeczki
6. Cynamon mielony 1 szczypta
7. Olej kokosowy extra virgin 0,5 tyzeczki
8. Banan 0,5 sztuki

Sposéb przygotowania

Pob-~

Sposéb przygotowania

1. Zblenduj wszystkie sktadniki.

Z6lty koktajl z ananasem

Jajka zmiksuj z magka, mlekiem roslinnym, kakao, cukrem kokosowym i cynamonem.
Na patelni rozgrzej ttuszcz i wlej mase jajeczna.

Smaz omlet na wolnym ogniu z obu stron, do momentu $ciecia masy.

Wytdz omlet na talerz i dodaj na wierzch pokrojonego w plastry banana.

1. Banan 0,75 sztuki
2. Ananas 1,5 plastra
3. Mleko kokosowe 1 szklanka
4. Sok wycisniety z cytryny 1 tyzka

2. Jedli koktajl bedzie zbyt gesty dodaj wode — ilo$¢ wody dopasuj do pozadanej

konsystenciji koktajlu.

Obiad Bitki wolowe z ogérkiem kiszonym i kaszg gryczang

LUB Gulasz z soczewicg i tofu, z ogorkiem kiszonym i kasza gryczang

1. Cebula 0,25 sztuki
2. Olej kokosowy extra virgin 0,5 tyzeczki
3. Wotowina rostbef 120 graméw

LUB Soczewica czerwona (nasiona suche) 0,25 szklanki (45 g) + Tofu 2 plastry (50 g) +
Pomidory krojone w sosie wtasnym 0,5 szklanki

4. Sol morska 1 szczypta

5. Pieprz czarny 1 szczypta

6. Maka ryzowa 1,5 tyzki

7. Lis¢ laurowy 11is¢

8. Ziele angielskie 0,25 tyzeczki

9. Papryka czerwona stodka 1 szczypta

10. Woda okoto 0,5 szklanki
11. Ogorek kiszony 2 sztuki
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Sposéb przygotowania

Cebule pokroj w piodrka i podsmaz na rozgrzanym tluszczu.

Mieso posyp solg, pieprzem, obtocz w mgce, dodaj na patelnie i obsmaz z obu stron.
Dodaj przyprawy, catos¢ podlej wodg i dus do momentu, az mieso zmieknie.
Podawaj mieso z pokrojonymi w stupki ogorkami i kasza.

PoOb-~

Kasza gryczana
1. Kasza gryczana niepalona 60g

Sposéb przygotowania

1. Przed ugotowaniem przeptucz kasze 1-2 razy pod biezaca, zimng woda.
2. Kasze ugotuj wedtug przepisu na opakowaniu.

Przekaska wieczorna Pomidorki z sezamem i ziotami

1. Pomidorki koktajlowe 4 sztuki

2. Suszone pomidory 3 plastry

3. Sezam nasiona 1 tyzka

4. Oliwa z oliwek extra virgin 0,75 tyzki

5. Ziota prowansalskie 2 szczypty

Sposéb przygotowania

1. Pomidorki przekréj na pét, a suszone pomidory pokréj w paski.
2. Wymieszaj pokrojone sktadniki z sezamem, oliwg i ziotami.

Kolacja Roladki z cukinii z fetg na rukoli
1. Cukinia 0,5 sztuki
2. Sos sojowy (tamari, bezglutenowy) 1 tyzeczka
3. Olej kokosowy extra virgin 0,5 tyzeczki
4. Suszone pomidory 3 plastry
5. Ser typu feta, 12% ttuszczu 2,5 plastra (75 g)
6. Rukola 1 gars¢
7. Sezam nasiona 1 tyzka

Sposoéb przygotowania

1. Cukinie pokroj wzdtuz w plastry, skrop sosem sojowym i zgrilluj na patelni z rozgrzanym
ttuszczem.

2. Suszone pomidory i ser pokréj w paski, natéz na plastry cukinii i zwin w roladki.

Rukole przetéz na talerz, utéz na niej roladki.

4. Catos¢ posyp sezamem.

i



- .

#FIGHTERCHALLENGE2021

DZIEN 19 (1800 kcal)

Sniadanie Owsianka z truskawkami
Mleko ryzowe

Ptatki owsiane bezglutenowe
Len nasiona

Syrop klonowy

Ekologiczne masto migdatowe
Malina Lio Shake

Truskawki mrozone

Nooak~ob=

Sposéb przygotowania

all

Przekaska poranna

Ptatki owsiane bezglutenowe
Ekologiczne masto migdatowe
Syrop klonowy

Do garnka wlej mleko roslinne i dodaj ptatki.

Catos¢ zagotuj, nastepnie zmniejsz ogien i gotuj, az do miekkosci.

Dodaj zmielone nasiona Inu, pozostate sktadniki (oprécz truskawek) i cato$¢ wymieszaj.
Owsianke przetdz do miski i dodaj na wierzch truskawki.

Migdatowo-zurawinowy deser

Zurawina suszona niesiarkowana, bez dodatku cukru

A

Ekologiczne surowe kakao w proszku

Sposéb przygotowania

1.

2. Zblenduj pozostate sktadniki na gtadki krem.

0,75 szklanki

40 g

0,5 tyzeczki

1 tyzka

0,75 tyzki

1 tyzeczka
100 g

1 tyzka
1,5 tyzki

1 tyzka

1 tyzeczka
0,5 tyzki

Zurawine suszong zalej wrzatkiem i odstaw najlepiej na 10—20 minut.

3. Przetdéz do miseczki i dodaj na wierzch odsaczong zurawine.

Obiad Zapiekany kurczak w szynce parmenskiej z pomidorkami, z kasza gryczang i satatka z

awokado

LUB Pieczony dorsz pod koperkowa pierzynka z pomidorkami, z kaszg gryczang i satatka z

awokado

©WEoNOORr~ON=~

Mieso z piersi kurczaka bez skoéry
S4l himalajska

Pieprz czarny

Ziota prowansalskie

Czosnek

Sok wycisniety z cytryny

Szynka parmenska

Olej kokosowy extra virgin
Pomidorki koktajlowe

130 g
1 szczypta
1 szczypta
2 szczypty
0,5 zgbka
1 tyzeczka
1 plaster (15 g)
0,75 tyzeczki
4 sztuki
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LUB

Dorsz (filet)

Sél himalajska

Pieprz czarny

Ziota prowansalskie
Czosnek

Sok wycisniety z cytryny
Masto ghee

Koperek (posiekany)
Pomidorki koktajlowe

©CoeNOaR®D=

Sposéb przygotowania

180 g

1 szczypta
1 szczypta
2 szczypty
0,5 zgbka
1 tyzeczka
1 tyzka

2 tyzeczki
4 sztuki

1. Mieso przypraw sola, pieprzem, ziotami, natrzyj przeci$nietym przez praske czosnkiem i

skrop sokiem z cytryny.

A

Kasza gryczana

1. Kasza gryczana niepalona

Sposéb przygotowania

Zawin mieso w szyne i utéz w naczyniu zaroodpornym wysmarowanym ttuszczem.
Na wierzchu utéz przekrojone na pot pomidorki, skorka do gory.

Piecz w 180°C przez okoto 15 minut.
Podawaj danie z kaszg i satatka.

509

1. Przed ugotowaniem przeptucz kasze 1-2 razy pod biezaca, zimng woda.
2. Kasze ugotuj wedtug przepisu na opakowaniu.

Zielona satatka z awokado

Rukola

Awokado (dojrzate)

Oliwa z oliwek extra virgin
Sok wycisniety z cytryny
Ziota prowansalskie

a0 N~

Sposbéb przygotowania

1 gars¢
0,25 sztuki
0,25 tyzeczki
0,5 tyzeczki
2 szczypty

1. Rukole przetdéz do miski, dodaj pokrojone w kostke awokado.
2. Dodaj oliwe, sok z cytryny, ziota i catos¢ wymieszaj.

Przekaska wieczorna Czekoowsianka

Mleko ryzowe

N~

Syrop klonowy

Ptatki owsiane bezglutenowe
Ekologiczne surowe kakao w proszku

0,25 szklanki
25¢

0,25 tyzki

1 tyzeczka
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Sposoéb przygotowania

1. Do garnka wlej mleko ro$linne i dodaj pfatki.
2. Catos¢ zagotuj, nastepnie zmniejsz ogien i gotuj, az do miekkosci.
3. Dodaj kakao, syrop klonowy i cato$¢ wymieszaj.
4. Owsianke przetéz do miski.
Kolacja Faszerowany baktazan
1. Bakfazan 0,5 sztuki
2. Cebula 0,5 sztuki
3. Czosnek 1 zabek
4. Olej kokosowy extra virgin 1 tyzeczka
5. Sél himalajska 1 szczypta
6. Pieprz czarny 1 szczypta
7. Ziota prowansalskie 2 szczypty
8. Pomidory krojone w sosie wtasnym 0,75 szklanki
9. Ser typu feta, 12% ttuszczu 2 plastry (60 g)
10. Pietruszka liscie 2 tyzeczki

Sposob przygotowania

1. Wydraz migzsz z baktazana i pokroj go w kostke.

2. Cebule pokroj w kostke, czosnek przecisnij przez praske i podsmaz na rozgrzanym

ttuszczu.

Dodaj migzsz z baktazana, przyprawy i pomidory krojone w sosie wtasnym.

Catos$¢ dus do momentu, az sos odparuje i zgestnieje.

5. Baktazana przet6z do naczynia zaroodpornego, natdz farszem i piecz w 180°C przez
okoto 20 minut.

6. Po upieczeniu posyp danie pokruszonym serem feta i posiekang natkg pietruszki.

oW
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DZIEN 20 (1800 kcal)

Sniadanie Jajecznica z cukinia i szynka parmenska
1. Szynka parmenska 3 plastry (45 g)
LUB
Tofu 2 plastry (50 g)
2. Cebula 0,25 sztuki
3. Olej kokosowy extra virgin 0,75 tyzeczki
4. Cukinia 70 g
5. Jaja kurze 3 sztuki
6. Sol himalajska 1 szczypta
7. Pieprz czarny 1 szczypta
8. Ziota prowansalskie 1 szczypta
9. Szczypiorek 1 tyzka

Sposéb przygotowania

1. Szynke, cebule pokréj w kostke i catos¢ podsmaz na rozgrzanym tluszczu.
Dodaj pokrojong w kostke cukinie i smaz przez okoto 2 minuty.

Whbij jajka, dodaj przyprawy, mieszaj i smaz do momentu, az jajka bedg Sciete.
Jajecznice posyp posiekanym szczypiorkiem.

o

Przekaska poranna  Stodki koktajl z pomaranczy

1. Pomarancza 0,75 sztuki
2. Mieko ryzowe 0,5 szklanki
3. Syrop klonowy 10,5 tyzeczki
4. Len nasiona 1 tyzeczka
5. Pfatki owsiane bezglutenowe 1 tyzka

6. Malina Lio Shake 1 tyzeczka

Sposéb przygotowania

1. Zblenduj wszystkie skfadniki.
2. Jesli koktajl bedzie zbyt gesty dodaj wode — ilo§¢ wody dopasuj do pozadane;j
konsystenciji koktajlu.

Obiad Potrawka z cukinia i baktazanem, z ryzem jasminowym

1. Bakfazan 0,5 sztuki
2. Cukinia 0,5 sztuki
3. Mieso z piersi kurczaka 170 graméw
LUB Ciecierzyca (nasiona suche) 0,25 szklanki (45 g)
4. Cebula 0,25 sztuki
5. Sél himalajska 1 szczypta
6. Pieprz czarny 1 szczypta
7. Papryka czerwona ostra 1 szczypta
8. Ziota prowansalskie 0,5 tyzeczki
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9. Olej kokosowy extra virgin 0,75 tyzeczki
10. Pomidory krojone w sosie wlasnym 0,5 szklanki

Sposéb przygotowania

1. Bakfazana i cukinie pokréj w plastry, przetéz do naczynia zaroodpornego i piecz w 180°C
przez okoto 15 minut.

2. Mieso i cebule pokroj w kostke.

3. Przypraw mieso sola, pieprzem, papryka i ziotami.

4. Na patelni rozgrzej tluszcz i podsmaz cebule.

5. Dodaj mieso i smaz do momentu, az bedzie zrumienione.

6. Dodaj upieczone warzywa, catos¢ zalej pomidorami krojonymi w sosie wiasnym i du$
jeszcze przez okoto 4 minuty.

7. Podawaj danie z ryzem.

Ryz jadminowy
1. Ryz jadminowy 60 g

Sposéb przygotowania

1. Przed ugotowaniem przeptucz ryz 1-2 razy pod biezaca, zimng woda.
2. Ryz ugotuj wedtug przepisu na opakowaniu.

Przekaska wieczorna Czekoladowy krem z zurawing

1. Zurawina suszona niesiarkowana, bez dodatku cukru 1,5 tyzki

2. Awokado (dojrzate) 0,25 sztuki
3. Sok wycisniety z cytryny 1 tyzeczka
4. Ekologiczne surowe kakao w proszku 0,5 tyzki

5. Syrop klonowy 1 tyzka

6. Sol himalajska 1 szczypta
7. Cynamon mielony 1 szczypta

Sposéb przygotowania

1. Zurawine suszong zalej wrzatkiem i odstaw najlepiej na 10-20 minut.

2. Migzsz awokado rozgnie¢ widelcem.

3. Dodaj sok z cytryny, pozostate sktadniki i wymieszaj.

4. Przetd6z krem do miseczki, dodaj na wierzch odsgczong zurawine.
Kolacja Pomidorowe kaszotto z fetg

1. Kasza gryczana niepalona 50 g

2. Cebula 0,5 sztuki

3. Olej kokosowy extra virgin 0,5 tyzeczki

4. Ziota prowansalskie 0,5 tyzeczki

5. Pieprz czarny 1 szczypta

6. Sol himalajska 1 szczypta

7. Papryka czerwona stodka 0,5 tyzeczki
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Pomidory krojone w sosie wtasnym 0,75 szklanki
Ser typu feta, 12% tluszczu 1 plaster (30 g)

Sposéb przygotowania

hoON -~

o

Przed ugotowaniem przeptucz kasze 1-2 razy pod biezacg, zimng woda.

Kasze ugotuj wedtug przepisu na opakowaniu.

Cebule pokréj w kostke i podsmaz na rozgrzanym ttuszczu.

Dodaj przyprawy, ugotowang kasze i catos¢ zalej pomidorami krojonymi w sosie
wiasnym.

Dus przez okoto 2 minuty.

Danie posyp pokruszonym serem feta.
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DZIEN 21 (1800 kcal)

Przekaska poranna

Sniadanie Czekoladowe pancakes
1. Len nasiona 1 tyzka
2. Maka gryczana 45 g
3. Proszek do pieczenia, bezglutenowy 1 tyzeczka
4. Ekologiczne surowe kakao w proszku 0,75 tyzki
5. Cynamon mielony 0,5 tyzeczki
6. Sol himalajska 1 szczypta
7. Mileko ryzowe 80 ml
8. Olej kokosowy extra virgin 0,25 tyzeczki
9. Truskawki mrozone 150 g
10. Syrop klonowy 1 tyzka

Sposob przygotowania

1. Nasiona Inu zmiel w mtynku.

Zblenduj make, zmielone nasiona Inu, proszek, kakao, cynamon, sol i mleko roslinne na

gtadkg mase.

3. Na patelni rozgrzej tluszcz, naktadaj tyzkg porcje ciasta i smaz placuszki z obu stron.

P

Zblenduj truskawki z syropem klonowym.

5. Placuszki polej przygotowanym sosem truskawkowym.

Smoothie petne witamin

1. Awokado (dojrzate) 0,25 sztuki

2. Truskawki mrozone 100 g
3. Pomaranhcza 0,5 sztuki

4. Malina Lio Shake 1 tyzeczka

5. Ptatki owsiane bezglutenowe 2 tyzki

Sposéb przygotowania

1. Skfadniki zblenduj z dodatkiem wody — ilos¢ wody dopasuj do pozgdanej konsystencji

smoothie.

Obiad Grillowany kurczak w ziotach z satatka i ryzem jasminowym

LUB Grillowane tofu w ziotach z satatka i ryzem jasminowym

1. Mieso z piersi kurczaka bez skory
LUB
Tofu

150 graméw

2 plastry (50 g)

2. Ziota prowansalskie 1 szczypta
3. Sdl himalajska 1 szczypta

4. Pieprz czarny 1 szczypta

5. Papryka czerwona stodka 1 szczypta

6. Papryka czerwona ostra 1 szczypta

7. Olej kokosowy extra virgin 0,5 tyzeczki
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Sposéb przygotowania

1. Mieso wymieszaj z przyprawami.
2. Zgrilluj mieso na patelni z rozgrzanym ttuszczem do momentu, az bedzie zrumienione.
3. Podawaj migso z satatka i ryzem.

Satatka z oliwkami i fetg

Sposéb przygotowania

1. Rukola 1 gars¢

2. Oliwki czarne marynowane 4 sztuki

3. Pomidorki koktajlowe 4 sztuki

4. Ser typu feta, 12% ttluszczu 1 plaster

5. Oliwa z oliwek extra virgin 0,75 tyzeczki
6. Sok wycisniety z cytryny 1 tyzeczka
7. Sol himalajska 1 szczypta
8. Pieprz czarny 1 szczypta

1. Rukole przetéz do miski, dodaj przekrojone na pét oliwki i pomidorki.
2. Dodaj pokrojony w kostke ser feta, oliwe, sok z cytryny, przyprawy i cato$¢ wymieszaj.

Ryz jasminowy
1. Ryz jasminowy

Sposob przygotowania

659

1. Przed ugotowaniem przeptucz ryz 1-2 razy pod biezgca, zimng woda.

2. Ryz ugotuj wedtug przepisu na opakowaniu.

Przekaska wieczorna Satatka z szynka LUB Satatka z fetg

1. Szynka parmenska 3 plastry
LUB Ser feta, 12% tt. 2 plastry (60 g)
2. Pomidorki koktajlowe 6 sztuk
3. Oliwki czarne marynowane 5 sztuk
4. Rukola 1 gars¢
5. Oliwa z oliwek extra virgin 0,5 tyzeczki
6. Szczypiorek 1lyzka=5¢g

Sposéb przygotowania

1. Szynke pokréj w paski, pomidorki i oliwki przekroj na pot.
2. Wymieszaj pokrojone sktadniki z rukolg i oliwa.

3. Satatke posyp posiekanym szczypiorkiem.
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Kolacja

Noakrowb-=

Placki z cukinii

Cukinia 0,5 sztuki
Szczypiorek 2 tyzki

Maka gryczana 2 tyzki

Ptatki owsiane bezglutenowe 1 tyzka

Jaja kurze 1 sztuka

Proszek do pieczenia, bezglutenowy 1 tyzeczka
Olej kokosowy extra virgin 1 tyzeczka

Sposob przygotowania

hoON =~

Cukinie zetrzyj na tarce, odcisnij nadmiar soku.

Szczypiorek posieka;.

Wymieszaj wszystkie sktadniki, oprécz tluszczu.

Na patelni rozgrzej ttuszcz, naktadaj tyzkg porcje ciasta i smaz placuszki z obu stron.



